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نمی خواهیم شما را به شخصیتی 
وسواسی تبدیل کنیم، اما واقعیت 
این اســت کــه میکروب هــا در 
لوکس ترین هتل ها هم جایی برای 
خودشــان پیدا می کننــد. قبل از 
آن که سفر امسالتان را شروع کنید، 
بد نیســت آلوده ترین نقاطی را که 
می توانند ســامت تان را به خطر 

بیندازند، بشناسید.
1.نردهها

آدم های بیمار یا حتی خسته، بیشتر از هرکسی 
میل بــه تکیه  دادن بــه نرده های پله هــا را دارند و 
میکروب هایی که ساعت ها روی دست هایشان جمع 
شده اند را به نرده ها می چسبانند. اگر گاهی چاره ای 
جز دســت زدن به نرده های پله های هتل، اتوبوس، 
هواپیمــا و... ندارید،  لااقل تا زمانی که دســتتان را 
نشسته اید، آن را طرف صورتتان نبرید. رساندن این 
میکروب ها به چشم ها، دهان، بینی و حتی پوست 
صورتتان می تواند دردسرهای تازه ای را در طول سفر 

برای شما ایجاد کند.
2.دستگیرههایدر

دســتگیره  درهایی که در مکان های عمومی قرار 
دارند، خانه میکروب ها هستند. اگر نمی توانید قانونی 
را  که در مورد دســت زدن به نرده ها به شما گوشزد 
کردیم، در مورد دستگیره ها رعایت کنید، لااقل یک 
اســپری یا ژل ضدعفونی کننده دست در کیف تان 

داشته باشید و در طول سفر از آن استفاده کنید.
3.کلیدوپریزها

کلیــد و پریزهایی کــه در مکان هــای عمومی 
نصب شــده اند، می تواننــد میکروب های کهنه ای 
که روی خود جمع کرده اند را به بدن شما برسانند. 
اگــر نمی خواهید چنین اتفاقــی بیفتد، به محض 

اتراق کردن در اتاق هتل، آنها را با یک دســتمال و 
اسپری ضدعفونی کننده پاک کنید و در مکان های 
دیگر هم از رساندن دستتان به آنها، از یک دستمال 

کمک بگیرید.
4.کنترلتلویزیون

یکی دیگر از نقــاط آلوده ای کــه می تواند زمینه 
بیمارشدنتان در طول سفر را فراهم کند، کنترل های 
تلویزیون یا کولر اســت. حالا که نمی توانید بی خیال 
استفاده کردن از این وسایل شوید، لااقل به محض ورود 

به اتاق آنها را ضدعفونی کنید تا خیالتان راحت شود.
5.منوها

منوی رستوران ها، منوی خدمات هتل و بروشورها 
و کاتالوگ هایی که دســت به دســت می چرخند، 
بیشتر از هرجایی باکتری ها و آلودگی ها را در خود 
جمع می کنند. پس اگر قبل از ناهار منو را در دستتان 
می گیرید، حتما پیش از آن که غذایتان را میل کنید 

دست ها را ضدعفونی کنید.
6.ظروفنمک،فلفلوسس

شــکرپاش میز صبحانه، ظرف سس و نمک پاش 
و فلفل پاش هــا مثل یــک هتل خــوب و راحت از 
میکروب ها میزبانی می کنند. پس اگر نمی توانید فکر 
استفاده از آنها را از سرتان بیرون کنید، لااقل هنگام 

برداشتنشان از یک دستمال کاغذی کمک بگیرید.

شکی نیســت که باید خوددرمانی را کنار بگذارید و با 
بیش از اندازه و بی مورد دارو مصرف کردن، با سامت تان در 
نیفتید، اما در چند روز سفر، درست زمانی که در منطقه ای 
دور از شهر و دردل طبیعت چادر زده اید یا در ویایی که 
ساعت ها از اولین مرکز درمانی فاصله دارید، نمی توانید 
بی خیال خوددرمانی شوید. برای این که مشکلی که به آن 
دچار شده اید تا رسیدنتان به مراکزدرمانی شدید تر نشود، 
می توانید جعبه دارویی که از چنین تجهیزاتی پر شده را 

همراه خود داشته باشید.
آنتیاسید

داروی آنتی اسید مثل قرص آلومینیوم ام جی، گزینه 
خوبی برای رام کردن معده ســرکش در روزهای ســفر 
هستند. البته به خاطر داشته باشید که بعد از مصرف این 

داروها، تا نیم ساعت نباید چیزی بخورید.
ضدنفخ

نفخ هم از دیگر مشکات شایع روزهای سفر است. اگر 
روده های شــما هم در سفر سر ناسازگاری دارند و زیاد به 
نفخ دچار می شوید، حتما داروهای ضدنفخ را همراهتان 
داشــته باشــید. قرص هایی مثل دایمتیکــون یا قطره 
دایمتین می توانند به شما در رفع این مشکل کمک کنند.

مُسکن
ســردرد، کمردرد یا دل درد می تواند در روزهای سفر 
کافه تان کند. بد نیست در کیف داروهایتان یک بسته 
مُسکن مثل ژلوفن بگذارید تا درصورت حمله کردن دردها 

به آنها پناه ببرید.
آنتیهیستامین

اگر ســابقه دچارشــدن به حساســیت دارید، حتما 
در این مورد با پزشــکتان مشــورت کنید و یک داروی 
آنتی هیستامین مناسب برای پیشــگیری از عودکردن 

حساسیت تان تهیه کنید.
ضدسوختگی

کرم سوختگی از ملزومات سفر اســت. این روزها در 

داروخانه ها کرم های ســوختگی متنوع و موثری وجود 
دارد که می توانید زجر ســوختگی پوست را با کمکشان 

کم کنید.
ملین

استرس سفر، کم آبی بدن و دسترسی نداشتن به منابع 
فیبر می تواند شما را در طول سفر دچار یبوست کند. برای 
خاص شدن از این مشــکل حتما داروی ملین و شیاف 

ضدیبوست را همراهتان داشته باشید.
ضداسهال

اسهال مسافرتی یکی از شایع ترین مشکاتی است که 
در روزهای سفر سامت شما را می تواند نشانه بگیرد. برای 
خاص شدن از این مشکل یا کم کردن عوارضش، حتما 
پودر »او آر اس« و شربت زینک را همراهتان داشته باشید.

ضددنداندرد
دندان درد هم ممکن است در همین چند روزه سراغتان 
بیاید. قطره کوچک میخک که می تواند به ســرعت درد 
دندانتان را تسکین دهد، جای زیادی را در کیفتان اشغال 

نمی کند.
ضدعفونیکننده

دهان  شویه هایی مثل کلرهگزیدین را برای ضدعفونی 
دهانتان به همراه داشته باشــید. خوردن خوراکی های 
نامناســب، دچار استرس شــدن و بســیاری مشکات 
دیگر می تواند شــما را دچار آفت های دهانی کند. برای 
ضدعفونی کردن دست هایتان هم می توانید از داروخانه 

ژل ها و اسپری های ضدعفونی کننده تهیه کنید. 

آلوده ترین موقعیت هایی که در سفر با آنها روبه رو می شوید را بشناسید

بدون این داروها مسافرت نروید

ملزومات سفر

ضدآفتاب
حتما خودتان هم خــوب می دانید که بدون کرم  
ضد آفتاب نباید ســفر کنید. حتی اگر به شــهری 
می روید که هوایش ابری اســت، بایــد همراهتان 
ضد آفتاب داشــته باشید تا ســوختگی پوست به 

مشکات تان اضافه نشود.
دماسنج

اگر در این ســفر کودکانی همراه شــما هستند، 
حتما بــرای چک کردن دمای بدنشــان در جریان 
سفر، دماسنج همراهتان داشته باشید. یادتان نرود 
که دمای جلدی که با دست گذاشــتن روی پوست 
می توانیــد آن را تخمیــن بزنید، همیشــه گویای 
دمای حقیقی درون بدن نیســت و بدون اســتفاده 
از دماسنج نمی توانید نســبت به وجود یا نبود تب 

مطمئن شوید.
ضدگزیدگی

اگر به منطقــه ای ســفر می کنید کــه احتمال 
گزیدگی با نیش حشرات وجود دارد، حتما کرم های 
افتر بایت و بیفور بایت را که از داروخانه ها می توانید 
تهیه کنید با خود ببرید. در صورتی که هنوز قربانی 
این گزیدگی ها نشــده اید، می توانیــد از کرم بیفور 

بایت اســتفاده کنید، اما اگر آثــار گزیدگی را روی 
پوستتان دیدید و از سوزش و خارش پوست کافه 

شدید، سراغ کرم افتر بایت بروید.
مرطوبکننده

هوای خشک حتی دیواره بینی تان را هم می تواند 
خشک و شما را با خونریزی های گاه و بیگاه روبه رو 
کند. بد نیست در کیف دستی تان یک اسپری بینی 
و یک قطره اشــک مصنوعی که بــه حفظ رطوبت 
چشم هایتان کمک می کند، بگذارید. خشکی چشم 
می تواند تاری  دید، ســردرد و احساس ناخوشایند 

وجود شیء خارجی در چشم را برایتان ایجاد کند.

وسایلی که باید همراهمان باشد

ملزومات سفر

پوست خشک و آسیب دیده، تاری  دید و مشکات 
جسمی مثل یبوست می تواند حاصل کم آب شدن 
بدنتان در روزهای ســفر باشــد. اگر وقت مسافرت 
یادتان می رود به انــدازه کافــی آب بخورید، زیاد 
گشت و گذار می کنید و به دلیل تعریق زیاد بدنتان 
کم آب می شــود یا این که به دلیل نخوردن میوه ها 
و ســبزیجات تازه بدنتان را از این منابع آبرســان 
محروم می کنید، طبیعی است که در روزهای سفر 
با مشــکات ظاهری و جســمی متعددی روبه رو 

شوید. 
باقمقمهسفرکنید

کیفی کــه در روزهای ســفر همراهتــان حمل 
می کنیــد را طــوری انتخــاب کنید کــه امکان 
گذاشــتن یــک قمقمــه آب  خنــک در آن وجود 
داشته باشــد. قمقمه تان را از رنگی شاد و چشمگیر 
انتخاب کنید تا مدام به شــما یــادآوری کند که به 
آب خوردن نیاز دارید. نگذاریــد ترس از پیداکردن 
توالت بین  راهــی، خیال آب خوردن را از ســرتان 
بیرون کند. شــما نباید به قیمت نابودکردن بدنتان 
 توصیه های بهداشتی که به آنها باور دارید را رعایت 

کنید.
دستتانراچربنکنید

به جــای این که خشــکی دســتتان در روزهای 
ســفر را با کمــک وازلین برطرف کنیــد، یک کرم 
مرطوب کننده خوب و مطمئــن همراهتان ببرید. 
وقتی سلول های روی پوســتتان خشکی شان را به 
رخ تان می کشد، نباید با کمک چرب کننده ها برای 

برطرف کردن مشکات پوستی تان تاش کنید.
نمکدوستیراکناربگذارید

غذاهای پرنمک، ترشــی های نمک ســود شده و 
کباب های خشــک و پرنمک هــم می تواند کم آبی 
بدنتان را تشــدید کند. به جای این که در سفر، هر 
وعده کبــاب بخوریــد، خوراک های ســبزیجات، 

سوپ های مختلف و غذاهای آبکی را امتحان کنید.
بهدستگاهبخورپناهببرید

اگر انتخابتــان را کرده اید و به شــهری که هوای 
خشک و حتی پرگرد و غبار دارد، می روید و سفری 
طولانی در پیش دارید، به هر قیمتی که شــده در 
اتاق خوابتان دستگاه  بخور بگذارید تا هوای خشکی 
که در 24ساعت در معرضش هستید، نفس کشیدن 

را برایتان سخت نکند.
جرعهجرعهبنوشید

اگر تصور می کنید به کم آبی بــدن و عوارض آن 
دچار شــده اید، یک بطری آب را یکجا سر نکشید. 
برای این که به بدنتان بهتر آبرســانی کنید، باید با 
یک نی و جرعه جرعه آب بنوشــید. گذشته از این، 
برای جبران کم آبــی که حالاتی مثل ســرگیجه، 
سردرد، تهوع و... را در شما ایجاد کرده، سراغ شربت 
و آبمیوه نروید و آب خیلی سرد را هم ننوشید. هیچ 
چیز مثــل آب خالصی که تنها کمی خنک اســت، 

نمی تواند حال شما را بهتر کند.
کربوهیدراتدرمانیکنید

در طول سفر خوراکی های حاوی کربوهیدرات را 
بیشتر میل کنید. از آن جا که کربوهیدرات ها همراه 
با آب در بدن ذخیره می شود، نمی گذارد کمبود آب 

بدن، سامت شما را به خطر بیندازد.
مراقبداروهایتانباشید

مصرف برخی داروها می تواند شما را دچار کم آبی 
کند. اگــر داروهایی مثل قرص های کنترل فشــار 
خون را مصرف می کنید، باید بدانید که کم آبی بدن 
بیشتر از هر کسی سامت شــما را تهدید می کند. 
پس در چنین مواقعی، بد نیســت برنامه یادآوری 
تلفن همراهتان را طــوری تنظیم کنید که هر یک 
ساعت یک بار، به شما آب خوردن را یادآوری کند و 
عمل کردن به توصیه هایی که پیش از این گفتیم را 

هم جدی تر بگیرید.

کمآبشدنبدنتانمیتوانددردهایمختلفیرابهجانتانبیندازد

چرا در سفر بیشتر سردرد می گیرید؟

چیزهاییکهبایدپیشازمسافرتبدانید

سفر با چاشنی احتیاط
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حتی اگر همه نکات را رعایت کنید، باز هم احتمال بردن آلودگی هایی که در سفر در معرض شان بوده اید، به خانه کم نیست؛ پس باید 
قبل از این که آلودگی هایی که در سفر همراهی تان کرده اند، در خانه تان جایی برای خود پیدا کنند، آنها را از بین ببرید.

• نخستین قدم شما برای پاکسازی کردن چمدان های سفر، می تواند تمیزکردنشان با یک برس زبر و پرپشت باشد. اگر چنین وسیله ای 
را در خانه ندارید، می توانید از یک اسکاچ خشک کمک بگیرید و قبل از آوردن چمدان به خانه، با این وسیله آن را تمیز کنید. اما هنوز 
کارتان با آلودگی های روی چمدان تمام نشده. بد نیست قبل از گذاشتن آن در کمد، با یک اسفنج نرم آن را بشویید و اجازه دهید خشک 

شود و بعد در جای سابق بگذاریدش.

آلودگی های سفر 
را به خانه نبرید 
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خواندنمطالبزیرراازدستندهید.

 بهچشمهایتانخوابتزریقکنید
برای آدم های کم خواب، تغییر شــرایط زندگی در 
ســفر می تواند زمینه بی خواب شــدن را فراهم کند. 
کم خوابی و بی خوابی در روزهای مســافرت، شاید به 
شما فرصت بیشتری برای گشــت و گذار بدهد، اما با 
خسته و بیمارکردنتان، توان شما برای لذت کافی بردن 

از روزهای سفر را پایین می آورد.
ازنویزسفیدکمکبگیرید

)white noise(  صداهایی که بــه نویز ســفید
معروف است را می شناسید؟ شنیدن صداهایی مثل 
آوای امواج دریا، صدای قطار یا حتی سشوار می تواند 
خواب بهتری را برایتان به همراه بیاورد. شــاید به نظر 
عجیب برســد، اما این صداهای به ظاهر گوشخراش 
آرامش ذهنی ایجاد می کند و شما را زودتر و عمیق تر 
از آن چه انتظار دارید، می خواباند. اگر نمی خواهید با 
روشن کردن سشوار برق زیادی مصرف کنید،  می توانید 
این صداها را از وب ســایت های مختلف دانلود کنید و 
وقتی می خواهید بخوابید، اما به خواب نمی روید به آنها 

گوش دهید.
چشمبندیکنید

وقتی خواب به چشــم تان نیاید، کوچکترین نوری 
که از پشــت پلکتان به چشم هایتان نفوذ می کند هم 
می تواند مقدمه بی خواب شــدنتان را فراهم کند. اگر 
می دانید که با تغییر محیط ممکن است به این مشکل 
دچار شوید، حتما با خودتان چشم بندی که از پارچه 

لطیفی ساخته شده ببرید.
باتکنولوژیقهرکنید

نور تلفن همراه و لپ تاپ می تواند شما را بی خواب 
کند. اگر بافاصله بعد از کنار گذاشــتن گوشی تلفن 
همراه یا تبلت تان می خواهید بخوابید، بعید است موفق 
شوید. محققان می گویند برای داشتن خواب شیرین 
حداقل یک ساعت قبل از خوابیدن باید با این وسایل 

خداحافظی کنید.
20تا30دقیقهورزشکنید

انجام تمرین های ورزشی ساده مثل پیاده روی تند 
می تواند به شما در داشــتن خواب کافی و آرام کمک 
کند. البته تمرین های ورزشــی را در ســاعات قبل از 
خواب انجام ندهید، چراکه ترشح هورمون ها در جریان 
ورزش می تواند شــما را ســرزنده و بی خواب کند. بد 
نیست 4-5 ساعت قبل از تاریک شدن هوا ورزش کنید 

تا شب بهتر بخوابید.
اتاقخوابتانراباخودببرید

بالش دوست داشتنی، پتویی که بدون آن به خواب 
نمی روید یا ملحفــه تمیزی که بایــد حتما به جای 
ملحفه های مشــکوک به آلودگی هتــل زیر پایتان 
بیندازید، همه را در چمدانتــان بگذارید تا به قیمت 
سنگین شــدن بار ســفرتان، خواب راحتی را تجربه 
کنید. برای کسانی که دغدغه آلوده بودن فضای خواب 
یا خشــن و زبر بودن ملحفه ها باعث بی خوابی شــان 
می شود، راهی جز برداشتن چنین بار سنگینی باقی 

نمی ماند.
ساعتخوابتانرادستکارینکنید

تغییردادن ســاعت خــواب و بیداری تان می تواند 
مغزتان را گیج و شما را بی خواب تر کند. اگر پیش از این 
عادت داشته اید 12 شب بخوابید، دلیلی ندارد شب های 
سفر تا نیمه شب بیدار باشید. شما می توانید در طول 

روز به اندازه کافی ساعت های خوش را تجربه کنید.
بیشازحدنگردید

تعطیات طولانــی نــوروز بهترین فرصــت برای 
گشت وگذار است، اما به شما توصیه می کنیم از چنین 
فرصتی بیش از حد استفاده نکنید. خستگی زیاد می تواند 
شما را کافه کند و خواب را از چشم هایتان فراری دهد. 
اگر می خواهید شب ها خوب بخوابید، لااقل دو، سه ساعت 

قبل از خوابیدن فعالیت های بدنی تان را محدود کنید.


